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Do6 - Dieta bogatoresztkowa

Zastosowanie

Dieta bogatoresztkowa jest stosowana przede wszystkim w przypadku zaparc
nawykowych oraz w celu poprawy pracy jelit. Polega na zwiekszeniu ilosci
btonnika w diecie, ktory pomaga regulowac prace przewodu pokarmowego i
utatwia wyproznianie.

Gtowne zasady diety

e Jedz regularnie 4-5 positkdw dziennie, najlepiej o podobnych porach.

e Codziennie jedz duzo warzyw i owocow, z przewaga warzyw.

e \Wybieraj produkty bogate w btonnik, np. pieczywo petnoziarniste, ptatki
owsiane, kasze, ryz petnoziarnisty, warzywa, owoce, nasiona i orzechy.

e \Xtaczaj do diety nasiona roslin strgczkowych, np. fasole, soczewice,
ciecierzyce i groch.

e Przy zaparciach mozesz uwzglednic suszone sliwkKi, figi, rodzynki i buraki.

e Zwiekszaj ilos¢ btonnika stopniowo, szczegolnie jesli wczesnigj jadtes go
niewiele.

e Pij odpowiednig ilosc ptynow, przede wszystkim wode, poniewaz przy
wiekszej ilosci btonnika jest ona szczegolnie wazna.

e Ograniczaj produkty wysoko przetworzone oraz produkty zawierajgce mato
btonnika, takie jak stodycze, stodkie przekaski i produkty z biatej maki.

e \ybieraj przede wszystkim ttuszcze roslinne, np. oliwe z oliwek i olgj
rzepakowy.

e Dbaj o regularng aktywnosc fizyczng, poniewaz ruch pomaga w prawidtowej
pracy jelit.



Przyktadowe positki

Sniadanie: pieczywo razowe lub graham z twarozkiem, jajkiem gotowanym,
pomidorem i Swiezg papryka; herbata z cytryna.

Il Sniadanie: jogurt naturalny z ptatkami owsianymi, swiezym jabtkiem i
siemieniem Lnianym.

Obiad: pieczona piers z kurczaka + kasza gryczana + surowka z marchewki i
Jabtka z dodatkiem oliwy; kompot owocowy bez hadmiaru cukru.

Podwieczorek: kefir lub jogurt naturalny z owocami jagodowymi i niewielka
porcjg orzechow.

Kolacja: pieczywo petnoziarniste z pastg jajeczng lub twarozkiem + pomidor,
ogorek i satata; herbata.

Techniki kulinarne
Zalecane techniki przygotowywania potraw:

gotowanie w wodzie,

gotowanie na parze,

duszenie bez wczesnigjszego obsmazania,

pieczenie bez dodatku ttuszczu (w folii, pergaminie, rekawie do pieczenia,
naczyniach zaroodpornych),

pieczenie w piecach konwekcyjnych.

Nie zaleca sie:

smazenia na ttuszczu,
gtebokiego smazenia,
przygotowywania potraw z duzym dodatkiem ttuszczu.

Wskazowki praktyczne

Stopniowo zwiekszac ilos¢ btonnika w diecie.

Wiekszosc warzyw i owocow spozywac w postaci surowe.

W przypadku zaparc uwzgledniac¢ suszone sliwki, figi, rodzynki, buraki i
papryke.

Ograniczac produkty wysoko przetworzone (fast-foody, gotowe dania
instant).



Przygotowywac zupy i sosy z naturalnych sktadnikow.

Nie stosowac zasmazek.

Ograniczac zabielanie potraw smietana.

Zmniejszac ilosc soli, zastepujac jg ziotami i naturalnymi przyprawami.
Unikac¢ dostadzania napojow i potraw.

Dbac o roznorodnosc i odpowiednia jakosc produktow spozywczych.
Wybierac produkty swieze i sezonowe.



Produkty zalecanie i niewskazane

Grupa produktow

Zalecane

Niewskazane

pieczywo petnoziarniste,
chleb razowy, graham,

pieczywo stodzone, biaty
ryz, stodzone ptatki

Produkty zbozowe kasza gryczana, peczak, Sniadaniowe, paczki,
bulgur, ptatki owsiane, faworki, racuchy
makarony petnoziarniste,
ryz brgzowy, otreby
Warzywa wszystkie warzywa warzywa

Swieze, gotowane,
duszone i pieczone

przygotowywane z duza
iloscig ttuszczu

Ziemniaki / Bataty

gotowane, pieczone

smazone, frytki, talarki,
puree w proszku

Owoce

sSwieze, mrozone,
pieczone, musy bez
cukru, suszone owoce w
umiarkowanych ilosciach

owoce w syropach,
owoce kandyzowane,
wysoko stodzone
przetwory

Nasiona roslin
straczkowych

fasola, soczewica, groch,
ciecierzyca oraz ich
przetwory o matej
zawartosci soli

produkty straczkowe z
duza zawartosciag soli

Orzechy i pestki

niesolone orzechy,
migdaty, pestki dyni,
stonecznika, sezam,
siemie lniane

orzechy solone, w
karmelu, czekoladzie lub
lukrze

Mieso i wedliny

drob, cielecina, krolik,
chuda wotowina, schab,
szynka, chude wedliny

ttuste miesa, boczek,
baleron, kietbasy,
pasztety, miesa smazone




Ryby

ryby morskie i
stodkowodne pieczone,
gotowane, duszone

ryby smazone, ryby
surowe

Jaja

gotowane, omlety na
parze, jajecznica z mata
iloscig ttuszczu

jaja smazone w duzej
ilosci ttuszczu

Mleko i nabiat

mleko chude i potttuste,
kefir, jogurt naturalny,
maslanka, chudy twarog

ttuste sery, sSmietana,
mleko skondensowane,
stodzone jogurty i desery
mleczne

Ttuszcze

oliwa z oliwek, olej
rzepakowy, miekkie
margaryny, niewielkie
ilosci masta

smalec, stonina, toj,
twarde margaryny, olej
kokosowy i palmowy

Desery

kisiel, budyn i galaretka
bez cukru, niskostodzone
ciasta biszkoptowe i
drozdzowe

stodycze, kremy
cukiernicze, torty, ciasta
kruche, wyroby
czekoladowe

Napoje

woda niegazowana,
herbaty, napary ziotowe,
kawa naturalna, soki
warzywne, kompot bez
cukru

napoje gazowane,
stodzone napoje,
energetyki, alkohol

Przyprawy

ziota i tagodne przyprawy
naturalne

ostre przyprawy, kostki
rosotowe, gotowe sosy |
mieszanki przyprawowe




